



























































「Mindfulness-based interventions for people di-
agnosed with a current episode of an anxiety or
depressive disorder : a meta-analysis of rando-
mised controlled trials.」PLoS One. 2014 Apr 24.
(Strauss, et al., 2014)
この論文は不安障害や抑うつ障害と今現在診断





















知 療 法（Person-Based Cognitive Therapy：




































さてうつ病性障害に対する ES は 0.73（95％
CI＝0.09∼1.36），P＝0.03 と大きな効果を示し





















MBSR が選ばれた際の ES は 0.75（95％ CI＝
0.31∼1.81），P＝0.16 と効果量は大きいがばら





















「Effectiveness of mindfulness-based stress re-
duction and mindfulness based cognitive therapy
in vascular disease : A systematic review and
meta-analysis of randomised controlled trials.」J
Psychosom Res. 2014 May. Epub 2014 Mar 11.





















告した４つの試験の ES は 0.35（95％ CI＝0.16
∼0.53，P＝0.0002）とこちらも有意ながら小さ
な効果にとどまった．不安の症状を報告した４つ
の試験の ES は 0.50（95％ CI＝0.13∼0.75，P＝
0.0001）と中等度の効果を示した．
物理的な結果として血圧を報告した４つの試験
の ES は収縮期血圧（上の血圧）で 0.78（95％ CI
＝0.14∼1.46，P＝0.03），拡張期血圧（下の血圧）
で 0.67（95％ CI＝0.08∼1.26，P＝0.03）と大き





「A meta-analytic review of the effects of mind-
fulness meditation on telomerase activity.」
Psychoneuroendocrinology. 2014 Apr. Epub 2014





























「Can mindfulness and acceptance be learnt by
self-help ? : a systematic review and meta-analy-
sis of mindfulness and acceptance-based self-help
interventions.」Clin Psychol Rev. 2014 Mar. Epub






















































の効果を示した．抑うつ症状の ES は 0.37（95％
CI＝0.18∼0.56，P＜0.001）とこれも中等度の効




「A systematic review and meta-analysis of
mindfulness-based stress reduction for the fib-
romyalgia syndrome.」J Psychosom Res. 2013
















































痛みに対する ES も同様に直後では 0.23（95％






















































































































































































オ ン ラ イ ン
















































































人間福祉学研究 第７巻第１号 2014. 12
69


















































































































































































































































































































































































人間福祉学研究 第７巻第１号 2014. 12
71









































乳がん９試験 MBSR9 試 験
（２ 試 験 で
RCT）
ストレス（前後比較） ８試験，348人 0.71（95％ CI＝
0.51∼0.91，P＜
0.001）
うつ症状（前後比較） ７試験，308人 0.58（95％ CI＝
0.43∼0.72，P＜
0.001）





























再 発 率 介 入 群
38.0％，コ ン ト























再 発 率 介 入 群
44.8％，コ ン ト
ロ ー ル 群 で
55.5％と再発率
10.7％の減少，リ






















































































































































































精神的健康（前後比較）18試験，894人 0.50 （95％ CI
0.43∼0.56，P＜
0.001）





MI：Mindfulness Intervention（マインドフルネス的介入，Mindfulness-Based Eating Awareness Trainingなど）
MBI：Mindfulness Based Intervention（マインドフルネス的介入）












「Mindfulness-based therapies in the treatment
of somatization disorders : a systematic review
and meta-analysis.」PLoS One. 2013 Aug.
















度の効果を示した．介入別の ES は MBSR が行
われた３試験では 0.45（95％ CI＝0.20∼0.69，
















「Mindfulness interventions for psychosis : a
meta-analysis.」Schizophr Res. 2013 Oct. Epub








































































「Mindfulness-based therapy : a comprehensive
meta-analysis.」Clin Psychol Rev. 2013 Aug.































「Mindfulness-based stress reduction for breast
cancer : A systematic review and meta-analy-
sis.」Curr Oncol. 2012 Oct. (Cramer, et al., 2012)
「The efficacy of mindfulness-based stress re-
duction on mental health of breast cancer pa-
tients : a meta-analysis.」Psychooncology. 2013































「The effect of mindfulness-based cognitive ther-
apy for prevention of relapse in recurrent major
depressive disorder : a systematic review and
meta-analysis.」Clin Psychol Rev. 2011 Aug Epub
































「The effect of mindfulness-based therapy on
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anxiety and depression : A meta-analytic re-
view.」J Consult Clin Psychol. 2010 Apr. (Hof-





















前後比較での ES は不安症状（35試験，1021 人）
で 0.63（95％ CI 0.53∼0.73，P＜0.01），うつ症
状（36 試験，1076 人）で 0.59（95％ CI 0.51∼0.66，
P＜0.01）と中等度の効果を示した．MBSR によ
る前後比較での ES は不安症状（19 試験，752 人）
で 0.55（95％ CI 0.44∼0.66，P＜0.001），うつ症
状（18試験，750 人）で 0.49（95％ CI 0.42∼0.56，
P＜0.001），MBCT による前後比較での ES は不
安症状（６試験，97 人）で 0.79（95％ CI 0.45∼
1.13，P＜0.001），うつ症状（９試験，163 人）で
0.85（95％ CI 0.71∼1.00，P＜0.001）と MBSR
で中等度，MBCTで大きな効果を示した．
長期効果を調べた試験が 19 試験あり，平均フォ
ローアップ期間は 27週，前後比較での ES は不
安症状で 0.60（95％ CI 0.48∼0.71，P＜0.001），












「Mindfulness-based stress reduction and health
benefits. A meta-analysis.」J Psychosom Res.










群），７試験が RCT であった．その 10 試験
（388/385人）のコントロール群に比べた精神的健
康の ES は 0.54（95％ CI 0.39∼0.68，P＜0.001），
患者に対する５試験（126/100 人）では 0.56（95％
CI 0.29∼0.83，P＜0.001），非患者に対する５試
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Mindfulness-based interventions and evidence
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Evidence from the medical field concerning mindfulness-based interventions cannot be ignored. This article re-
views the meta-analyses of such interventions.
Almost all meta-analyses showed significant improvements. Large effect size from mindfulness-based interventions
were observed on symptoms of anxiety and depression, while medium effect size were observed on psychosomatic
disorders like fibromyalgia syndrome and irritable bowel syndrome. Large effect size were also observed on the mental
stress symptoms of breast cancer patients. Recurrent depression was significantly reduced by mindfulness-based
cognitive therapy.
Evidence of the effectiveness of mindfulness-based interventions should motivate us to carry them out ourselves
and to recommend them to others. However, when conducting these we should beware that expectation of the effects
will cause mindlessness.
Key words : mindfulness, evidence, meta-analysis, MBSR, MBCT
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